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Sipoossa halutaan pitda hyvaa huolta lapsista ja nuorista. On kuitenkin yksi tarkeéa asia, joka
on aivan perustavanlaatuinen koskien hyvinvointia. Nimittain saannéllinen arki ja riittava uni.
Nykyisin useissa kouluissa koulun aloitusajat ovat hyvin vaihtelevat jopa péivittain. Tallainen
vaihtelevuus ja aikaiset aamut voivat hairitd monia lapsia ja nuoria. Ténaén kymppiin,
huomenna kasiin.. vai miten se menikaan juuri tdnaan. Ei se kivaa aikuisillekaan tydelamassa
olisi, jos tyét alkaisivat ihan eri kio aikoina. Ainakaan jos sita ei ole saanut itse valita.

Kaikki tutkimukset puoltavat lapsuuden saénnéllisen arjen tarkeyteen. Mutta eihén se voi
kovin hyvin toteutua, jos me emme mahdollista kuntana asiaa l&htien kouluaamuista.
Lisaksi jokaiselle meista on tuttua se, ettd murrosiéssa biologinen kello k&antyy ja unta
tarvitaan silti paljon. Useissa tutkimuksissa on myds todettu, etta vaikka nuori nukkuu
pidempaan, ei han siirrd nukkumaanmenoa illalla myéhdisemmaksi.

Kun kuntana nostaisimme s&anndllisen arjen tarkeaksi meille kaikille, voisi tdmé parhaassa
tapauksessa myés lisata perheiden kiinnostusta lasten ja nuorten riittdvaan unimaaraan.

Saanndllisella koulun alkamisajalla on monta tarkeaa vaikutusta. Alle on listattu muutamia.
Ennakoitavuus ja turvallisuuden tunne
Kun koulupaivat alkavat aina samaan aikaan, se luo ennakoitavuutta ja vakautta oppilaiden

arkeen. Tama edistaa turvallisuuden tunnetta ja vahentaa turhaa stressia, kun oppilaiden ei
tarvitse jatkuvasti sopeutua muuttuviin aikatauluihin.

Parempi unirytmi

Yhtenaiset aloitusajat mahdollistavat saannéllisemman unirytmin. Toistuvat rutiinit, kuten
samanaikainen heraaminen ja kouluun ldhteminen, auttavat oppilaita yllapitamaan terveita
nukkumistottumuksia, mika edistaa parempaa palautumista ja lisaa vireystilaa koulupéivien
aikana.

Kehon ja mielen valmistautuminen

Toistuvat rutiinit auttavat kehoa ja mielta valmistautumaan paivan tehtaviin. Kun oppilailla on
selked ja johdonmukainen paivarytmi, heidan on helpompi sopeutua oppitunneille, mika
parantaa keskittymiskykya ja oppimistuloksia.

Ajan hallinnan oppiminen

Johdonmukainen aikataulu auttaa oppilaita kehittamaan ajanhallintataitoja. Kun paivat

noudattavat toistuvaa kaavaa, oppilaat oppivat hallitsemaan aikaa tehokkaammin, mika
parantaa heidén kykyaan organisoida kotitehtavia, harrastuksia ja vapaa-aikaa.

Vahentaa hairitekijoita



Kun kouluviikko noudattaa rutiineja ja aloitusajat ovat yhtendiset, oppilaiden on helpompi
keskittya koulutyohon, silla vaihtuvat aikataulut eivat hairitse heidan péivittéisia toimintojaan.
Rutiinien ansiosta he voivat myés paremmin hallita kouluun liittyvid odotuksia ja haasteita.

Yilzolevien tietojen pohjalta, lastemme ja nuortemme paremman hyvinvoinnin edellytyksena
jatamme aloitteen, etta Sipoon kunta ja koulutuksen opetusala alkavat pikaisiin toimiin
yhtenaisten kouluaamujen valmisteluun jo ennen seuraavaa lukuvuotta. Ehdotamme koulujen
alkamista klo 9 (tai pieni liukuma ennen tai jalkeen 9) kuitenkin siten, etté yhden
luckan/oppilaan koulun alkamisaika on sama viikon jokaisena paivana.

Kommunfullmiktigemotion

| Sibbo vill vi ta val hand om vara barn och ungdomar. Men det finns en viktig sak som ar
grundlaggande for valbefinnandet — namligen en regelbunden vardag och tillracklig sémn.

Idag har manga skolor mycket varierande starttider, som &ndras fran dag till dag. Denna
variation och tidiga morgnar kan stéra manga barn och ungdomar. ldag bérjar skolan klockan
tio, imorgon klockan atta... eller hur var det just idag? Det skulle inte heller vara roligt fér
vuxna i arbetslivet om arbetstiderna sténdigt varierade — atminstone inte om man inte sjalv
fatt valja.

All forskning stédjer vikten av en regelbunden vardag fér barn. Men hur ska det kunna uppnas
om vi som kommun inte méjliggér detta, till exempel med fasta skoltider? Dessutom ar det
valkant att den biologiska klockan féréndras i tonaren och att ungdomar da behdver mer
sémn. Manga studier har visat att &ven om ungdomar far sova lédngre pa morgonen,
forskjuter de inte sin insomningstid till senare pa kvéllen.

Om vi som kommun lyfter vikten av en regelbunden vardag fér alla, kan detta i basta fall &ven
oka familjernas intresse fér barnens och ungdomarnas sémnmangd.

En regelbunden starttid fér skolan har manga viktiga effekter. Nedan foljer nagra exempel.

Férutsigbarhet och trygghetskinsla

Nar skoldagen alltid bérjar samma tid skapar det férutségbarhet och stabilitet i elevernas
vardag. Detta framjar en kansla av trygghet och minskar onédig stress, eftersom eleverna
inte standigt behover anpassa sig till forandrade scheman.

Béttre somnrytm

Enhetliga starttider mojliggér en mer regelbunden sémnrytm. Aterkommande rutiner, som att
vakna och ge sig i vag till skolan vid samma tid, hjalper eleverna att uppratthalla halsosamma
sémnvanor, vilket bidrar till battre aterhamtning och 6kad energi under skoldagarna.



Forberedelse for kropp och sinne

Aterkommande rutiner hjélper kroppen och sinnet att férbereda sig fér dagens uppgifter. Nar
eleverna har en tydlig och konsekvent dagsrytm blir det lattare att anpassa sig till lektionerna,
vilket forbattrar koncentrationsférmagan och inlérningsresultaten.

Minskade stérningsmoment

Nar skolveckan féljer rutiner och starttiderna ar enhetliga blir det lattare for eleverna att
fokusera pa skolarbetet, eftersom varierande scheman inte stér deras dagliga aktiviteter.
Rutiner gor ocksa att de battre kan hantera férvantningar och utmaningar som é&r kopplade till
skolan.

Baserat pa ovanstéende information, fér vara barns och ungdomars férbattrade
valbefinnande, Iamnar vi denna motion om att Sibbo kommun och utbildningssektorn
omedelbart inleder forberedelser for enhetliga skoltider fore nasta lasar. Vi foreslar att
skolorna bérjar klockan 9 (eller med en liten flexibilitet fére eller efter 9), men sa att varje
klass/elev har samma starttid varje dag under veckan.
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